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MONTPELLIER
« Un acte
responsable »
Lise Lebrun est diététicienne
nutritionniste diplômée
d'État et journaliste Elle vit
entie Montpellier et Neuchâ-
tel (Suisse) avec son petit
garçon de 2 ans et son com-
pagnon chercheur en ecolo-
gie Exerçant en liberal, elle
s'est spécialisée dans l'ah-
mentation vegétale, vegéta-
rienne et végetalienne Pas-
sionnée de cuisine, elle vient
de publier Veggie en famille
CO avec Hélène Defossez

Pourquoi êtes-vous
devenue végétarienne ?
Nous avons beaucoup discu-
te du sujet avec mon compa-
gnon qui est végétarien
depuis l'enfance Je le suis
devenue du jour au lende-
main La compassion ani-
male, la question de la sante
et bien sûr l'écologie, tout
m'est apparu évident Pour
moi, manger est aussi un acte
qui doit être responsable

Pourquoi de plus en plus
de gens le deviennent ?
L'essor de l'industrialisation
de la production animale, les
scandales autour de la
viande, les conséquences
dramatiques son les écosys-
tèmes ont entraîné un inté-
rêt croissant pour le régime
végétarien ou vegetalien
De plus, on sait désormais
que mangei végétarien est
possible et bénéfique à tous
les âges de la vie C'est le
sujet du lme Veggie en
famille, qui permet a chacun
de trouver les reperes nutri-
tionnels adaptes

Quels sont les bienfaits
de cette alimentation ?
Les recherches sont formel-
les le légime végétarien per-
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met cle vivre plus longtemps
et en meilleure sante Obesi-
té, risques cardio-vasculai-
res, diabète, l'ensemble des
pathologies digestives, can-
cers toutes les maladies en
forte augmentation ces der-
nières décennies en Occident
sont beaucoup plus rares
chez les personnes ayant un
regime végétarien ou végéta-
hen equilibre

Avez-vous des recettes
faciles à réaliser ?
Le houmous est très facile à
léaliser, il est riche en pro-
téines et en fer Mixez une
boîte de pois chiches avec un
demi-citron presse, une
cuillère a soupe d'huile
d'olive et une gousse d'ail À
accompagner avec des
bâtonnets de carotte ou de
concombie Vous reb om e-
lez des recettes végétales sai-
nes, faciles et gourmandes
sur mon compte Instagram
"Vegetalise" et également
dans le livre Veggie en
famille
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